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คลังการออกก าลังกายแบบ Weight Training 

1.หลักการและเหตุผล 

 เ น่ืองจำกในปัจจุบัน กำรออกก  ำลังกำยเป็นท่ี นิยมมำกข้ึน ผู ้คนเข้ำใช ้บริกำรฟิตเนสหรือยิม                       

เพื่อออกก  ำลังกำยกนัมำกข้ึน ทั้ง เพื่อให้สุขภำพร่ำงกำยแข็งแรง ลดน ้ ำหนัก และกำรสร้ำงกล้ำมเ น้ือ                   
เพื่อให้มรูีปรำ่งท่ีดีข้ึน เพื่อแขง่กฬีำ รวมไปถึงเพื่อประกอบอำชีพในศำสตร์น้ี 

 โดยกำรออกก  ำลังกำยแบบ Weight Training เ ป็น กำรออกก  ำลังกำย เพื่อใ ห้เกิดควำมแ ข็งแรง              

ของกล้ำมเ น้ือโดยอำศยัน ้ ำหนักเพื่อให้เกดิแรงตำ้นทำน ทั้งจำกอุปกรณ์หรือจำกตัวของผู้ฝึกเอง  ดงันั้นผูฝึ้ก 

จึงตอ้งมกีำรเ รียนรู้เทคนิคท่ีเหมำะสม ใชท้ำ่ทำงท่ีถูกต้องเพื่อป้องกนักำรบำดเจ็บ คลังน้ี จึงจัดท ำข้ึนเพื่อ              

ให้ควำมรู้กบัผูท่ี้ตอ้งกำรศึกษำกำรออกก  ำลงักำยแบบ Weight Training ทั้งเพื่อกำรพ ัฒนำร่ำงกำย รวมไปถึง
กำรเรียนและกำรประกอบอำชีพ  

 ภำยในคลังจะประกอบไปด้วยหลักกำรออกก  ำลัง กำยแบบ Weight Training ท่ีมำจำกหนังสือ

อิเ ล็กทรอนิกส์ทั้งในและตำ่งประ เทศ บทควำมวิจยัเกีย่วกบักำรออกก  ำลงักำย รวมไปถึงทำ่ออกก  ำลังกำย              
ในสว่นของมดักลำ้มเน้ือตำ่งๆท่ีจดัหมวดหมูใ่ห้สำมำรถคน้หำไดง้ำ่ยย่ิงข้ึน 

กลุ่มเป้าหมาย 

 บุคคลท่ีสนใจดำ้นกำรออกก  ำลังกำยแบบ Weight Training ทั้ง เพื่อกำรสร้ำงกล้ำมเน้ือ รวมไปถึง  
กำรเรียนและกำรประกอบอำชีพ  

 

2. วัตถุประสงค์ 

 1. เพื่อรวบรวมควำมรู้ดำ้นกำรออกก  ำลงักำยแบบ Weight Training ให้กบัผูท่ี้สนใจ 

 2. เพื่อใชใ้นกำรประกอบกำรเรียนกำรสอนเร่ืองกำรออกก  ำลงักำยแบบ Weight Training 
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3. ขั้นตอนและวิธีการด าเนินงาน 

 3.1 การวางแผนและการออกแบบ  

 ระดมควำมคิด เสนอควำมสนใจของสมำชิกภำยในกลุม่แลว้น ำไปปรึกษำอำจำรย์ท่ีปรึกษำถึงควำม

เป็น ไปได้ของ โครง กำร  จน สุดท้ำ ยได้เ ร่ื องท่ีสน ใ จ คือกำรออกก  ำลัง กำยแบบ Weight Training                           
จึงมกีำรก  ำหนดประเภทของส่ือควำมรู้ท่ีจะอยูภ่ำยในคลงั ซ่ึงไดม้ำเป็น 3 สว่น คือ  

1. สว่นของทำ่ออกก  ำลงักำยแบบ Weight Training ท่ีเป็นภำพเคล่ือนไหว  

2. หนังสืออิเล็กทรอนิกส์ ท่ีเกีย่วกบักำรออกก  ำลงักำยแบบ Weight Training 
3. วจิยัแบบ full text ท่ีเกีย่วกบักำรออกก  ำลงักำยแบบ Weight Training  

 จำกนั้นจึงท ำกำรหำข้อมูล ในส่วนของมดักล้ำมเ น้ือท่ีต้องฝึก วำ่แบง่เป็นกี่สว่น ฝึกด้วยทำ่อะไร       

และมีกำรใชอุ้ปกรณ์อะไรในกำรฝึก เพื่อน ำมำจัดหมวดหมูใ่นสว่นของทำ่ออกก  ำลงักำย  โดยหำจำกหนังสือ
ในห้องสมดุ อินเทอร์เน็ต และกำรสอบถำมจำกผูรู้้ 

 หลังจำกหำขอ้มูลเกี่ยวกบัมดักล้ำมเน้ือเพื่อเอำมำจัดหมวดหมูท่ี่ใช ้ในสว่นของทำ่ออกก  ำลังกำ ย                 

ท่ีจะท ำให้ค้นหำไดง้ำ่ยข้ึน ก็ไดรั้บค ำแนะน ำจำกผูเ้ชี่ยวชำญวำ่ ให้แบง่แยกเป็นสว่นของรำ่งกำย คือ สว่นบน 
Upper Body และสว่นลำ่ง Lower Body  

  

 กลำ้มเน้ือ 

Upper Body (ส่วนบน) Lower Body (ส่วนล่าง) 
Back (หลงั) Quadriceps (ตน้ขำดำ้นหน้ำ) 
Trapezius (หลงัสว่นบน) Hamstrings (ตน้ขำดำ้นหลงั) 
Chest (อก) Glutes (กน้) และ 
Biceps (หน้ำแขน) Calves (นอ่ง) 
Triceps (หลงัแขน)  
Forearms (แขน)  
Shoulder (ไหล)่  
Abdominals (หน้ำทอ้ง)  
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 อุปกรณ์  

 - Body only หรือ Bodyweight คือกำรไมใ่ชอุ้ปกรณ์ ใชแ้คเ่พียงน ้ ำหนักตวั 

 - Machine Weights เป็นกำรใชเ้คร่ืองออกก  ำลงักำยขนำดใหญ ่มคีวำมปลอดภยัสูง เพรำะมีกำรจ ำกดั

กำรเคล่ือนท่ีและสำมำรถปรับน ้ ำหนักได ้   

 - Free weight เ ป็นกำรใช ้น ้ ำหนักของอุปกรณ์ เชน่ ดัมเบล บำร์เบล เ ป็นต้น  มีควำมเป็นอิสระ                    

และควรมคีวำมรู้มำกอ่นเพรำะอำจเกิดอนัตรำยได ้   

 - Other ท่ีจะเป็นอุปกรณ์ท่ีไมไ่ดถู้กจัดในอยูใ่น Machine หรือ Free weight เชน่ ลูกบอล ไวเปอร์ 

(Vipr) เป็นตน้  

 

 3.2 การสร้างหรือรวบรวม 

 ในสว่นของทำ่ออกก  ำลังกำยจะมีกำรท ำภำพเคล่ือนไหวข้ึนมำเอง โดยบุคคลท่ีเขำ้ไปถำ่ยท ำเ ป็น

บุคคลท่ีมีควำมรู้ ใ นกำรออกก  ำลัง กำยแบบ Weight Training อุปกรณ์ ท่ีใ ช ้ใ นกำรบัน ทึกควำมรู้                                    
เป็นโทรศพัท์มอืถือ ถำ่ยเป็นวดิีโอ แลว้ท ำกำรตดัตอ่ให้เป็นภำพเคล่ือนไหว (.gif) 

 สว่นของหนังสืออิเ ล็กทรอนิกส์และวิจยั มีกำรค้นหำแหลง่ท่ีเป็น Full text เพื่อให้สำมำรถเขำ้อำ่น
ไดจ้ริง และใสข่อ้มลูในรูปแบบ Dublin Core Metadata  

 

 3.3 การจัดระบบทรัพยากรสารสนเทศ  

 มกีำรจดัเกบ็ขอ้มูล โดยแยกเป็น 3 สว่น คือ สว่นของทำ่ Weight Training หนังสืออิเล็กทรอนิกส์ 
และวจิยั 

 ท่า Weight Training (เมนู Exercise) 

-กลำ้มเน้ือ 

Upper Body (ส่วนบน) Lower Body (ส่วนล่าง) 
Back (หลงั) Quadriceps (ตน้ขำดำ้นหน้ำ) 
Trapezius (หลงัสว่นบน) Hamstrings (ตน้ขำดำ้นหลงั) 
Chest (อก) Glutes (กน้) และ 
Biceps (หน้ำแขน) Calves (นอ่ง) 
Triceps (หลงัแขน)  
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Forearms (แขน)  
Shoulder (ไหล)่  
Abdominals (หน้ำทอ้ง)  
  

- อุปกรณ์ 

Body only หรือ Bodyweight  

Machine Weights  

Free weight  

Other  

 

 หนังสืออิเล็กทรอนิกส์และวิจัย (Menu E-Book และ E-Resource) 

- Title 

- Creator 

- Subject 

- Description 

- Publisher 

- Contributor 

- Date 

- Type 

- Format 

- Identifier 

- Source 

- Language 

- Relation 

- Coverage 
- Rights 
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การก าหนดเงื่อนไขการใช้งาน/สิทธ ิ

 ใชใ้นรูปแบบของสัญญำอนุญำต Creative Commons 

- BY (Attribution) แสดงท่ีมำ/อำ้งท่ีมำ 

- NC (Non Commercial) 

- ND (No Derivative Works) ไมด่ดัแปลง 

การบ ารุงรักษาคลัง 

 มกีำรอัพเดท ปรับปรุง และพัฒนำข้อมลูสำรสนเทศภำยในคลงั และจัดหำทรัพยำกรสำรสนเทศ
อิเล็กทรอนิกส์ใหมอ่ยูเ่สมอ  

 

 3.4 การออกแบบหน้าจอการสืบค้นและการเข้าถึงส าหรับผู้ใช้ 

 หน้ำจอกำรสืบคน้ของคลงักำรออกก  ำลงักำยแบบ Weight Training จะแบง่เป็น 4 สว่น คือ  

1. HOME  

 

ภำพประกอบท่ี  1  หน้ำ HOME 

 เป็นหน้ำแรกของคลงั ภำยในหน้ำน้ีจะประกอบไปด้วย ส่วนบนของหน้ำจอท่ีเ ป็น Menu สำมำรถ

กดเพื่อไปสูข่้อมลูส่วนนั้น ๆ ไดเ้ลย พื้นท่ีส ำหรับโฆษณำไวส้ ำหรับทรัพยำกรสำรสนเทศใหม ่เพื่อดึงดูด

ควำมสนใจ และมีสว่นท่ีเ ป็นตัวอยำ่งของแตล่ะ  Menu โดยมรูีปตวัอยำ่ง และชื่อของส่ิงนั้น เชน่ Exercise               
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จะมรูีปทำ่ออกก  ำลังกำยตัวอยำ่ง และชื่อทำ่ออกก  ำลังกำยนั้ น ๆ เมือ่กดเขำ้ไปก็จะไปยังขอ้มูลของทำ่ออก

ก  ำลังกำยนั้ น ๆ เลย ส่วนของ E-Book และ E-Resource ก็เ ป็นเชน่เ ดียวกนั คือ เมื่อกดเข้ำไปก็จะไปยัง

ทรัพยำกรสำรสนเทศอิเล็กทรอนิกส์นั้น ๆ เลย 

 
2. EXERCISE  

 

 

  

 

  

 

 

 

 

ภำพประกอบท่ี  2 หน้ำ EXERCISE 

 

 เ ป็นหน้ ำท่ีแสดงส่วนของทำ่ออกก  ำลังกำยแบบ Weight Training โดยด้ำนซ้ำ ยของหน้ ำจอ                       

จะเป็นกำรค้นหำท่ีสำมำรถกดเลือกตำมท่ีผู ้ใช ้ต้องกำรได้ สำมำรถเลือกแคช่อ่งเ ดียว ของแตล่ะส่วนก็ได้                  

ไมจ่ ำ เ ป็น ต้อง กดทั้ ง สองส่ว น  มีควำ มเ ป็น อิส ระ ใ นกำ ร เ ลือกค้นห ำ  แล ะหำกผู้ใ ช ้ต้อง กำ ร                                              

คน้ชื่อทำ่ออกก  ำลังกำย สำมำรถพิมพ์ค ำได้ท่ีชอ่งสีขำวด้ำนขวำท่ี เป็นแวน่ขยำยได้ ทุกกำรค้นหำ จะมกีำร

แสดงภำพเคล่ือนไหวในด้ำนขวำ พร้อมกบับอกมดักล้ำมเ น้ือหลัก กล้ำมเ น้ือส่วนอ่ืน ๆ อุปกรณ์ท่ีใช ้                      
และประเภทของทำ่ออกก  ำลงักำย 
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ภำพประกอบท่ี 3  หน้ำ EXERCISE ท่ีแสดงรำยละเอียดทำ่ออกก  ำลงักำย 

 

 หำกผูใ้ช ้พบทำ่ออกก  ำลงักำยท่ีต้องกำรแล้ว สำมำรถกดเข้ำไปดูรำยละเ อียดของทำ่นั้น โดยกำร                  

กดท่ีชื่อทำ่ จะแสดงผลดังภำพประกอบท่ี  3  ภำยในหน้ำน้ีจะประกอบด้วยชื่อทำ่ ชื่อมดักล้ำมเน้ือหลัก                   

ชื่อมดักล้ำมเ น้ืออ่ืน ๆ ชื่ออุปกรณ์ท่ีใช ้ รูปมดักลำ้มเ น้ือส่วนนั้ น ภำพเคล่ือนไหวท่ีเป็นทำ่ออกก  ำลังกำย         
พร้อมทั้งค ำอธิบำยประกอบ 
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3. E-Book 

 

ภำพประกอบท่ี  4 หน้ำ E-BOOK 

 เป็นหน้ำท่ีแสดงสว่นของหนังสืออิเล็กทรอนิกส์ท่ีเกีย่วกบักำรออกก  ำลังกำยแบบ Weight Training 

โดยด้ำนซำ้ยของหน้ำจอจะเป็นกำรคน้หำท่ีสำมำรถกดเลือกตำมท่ีผู ้ใช ้ตอ้งกำรได้ สำมำรถเลือกได้ 1 ชอ่ง 

หรือไมเ่ ลือกเลย และพิมพ์ค ำได้ท่ีชอ่งสีขำวท่ีเ ป็น แวน่ขยำยได้ ทุกกำรค้นหำ จะมีกำรแสดงผลลัพธ์                         
ในดำ้นขวำ พร้อมกบับอกขอ้มูลของทรัพยำกรนั้น  
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4. E-RESOURCE 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภำพประกอบท่ี  5 หน้ำ E-RESOURCE 

 เ ป็นหน้ำท่ีแสดงส่วนของวิจัยท่ีเ ป็น  full text ท่ีเกี่ยวกบักำรออกก  ำลังกำยแบบ Weight Training   

โดยด้ำนซำ้ยของหน้ำจอจะเป็นกำรคน้หำท่ีสำมำรถกดเลือกตำมท่ีผู ้ใช ้ตอ้งกำรได้ สำมำรถเลือกได้ 1 ชอ่ง 

หรือไมเ่ ลือกเลย และพิมพ์ค ำได้ท่ีชอ่งสีขำวท่ีเ ป็น แวน่ขยำยได้ ทุกกำรค้นหำ จะมีกำรแสดงผลลัพธ์                  
ในดำ้นขวำ พร้อมกบับอกขอ้มูลของทรัพยำกรนั้น ๆ 

4. ผลการศึกษา 

            จำกกำร สัมภ ำษณ์ ผู้ ท่ีมีควำมรู้ด้ำนกำรออกก  ำลัง กำยแบบ Weight Training และ ผู้ฝึกสอน                         

ออกก  ำลัง กำยส่วน บุคคล ( Personal Trainer) พบวำ่ มีกำรแนะน ำ ใน  2  ประ เ ด็น คือ เ น้ื อห ำควำมรู้                       

ของ คลัง กำรออกก  ำลังกำยน้ี  ว ำ่เ ป็นประโยชน์ ตอ่ผู ้ ท่ีสน ใจใ นกำรออกก  ำลัง กำยในส่วนของกำร                  

สร้ำงกล้ำมเน้ือ หรือ Weight Training ทั้งผู ้ท่ีเพิ่งเ ร่ิมตน้ และผู้ท่ีมีควำมรู้อยูแ่ล้ว แตต่อ้งกำรศึกษำหำควำมรู้

เพิ่มเ ติม อีกทั้งมกีำรแนะน ำเ ร่ืองกำรจัดหมวดหมูข่องกลำ้มเน้ือ และอุปกรณ์ในระหวำ่งกำรออกแบบหน้ำจอ 

ท ำให้หน้ำจอกำรค้นหำดูสมบูรณ์มำกข้ึนกวำ่คร้ังแรก และควรมตีวัอยำ่งหน้ำจอผลลัพธ์จริงให้ดูมำกกวำ่น้ี  

เพื่อให้เ ห็นวำ่มีกำรน ำข้อมลูท่ีนำ่เชื่อถือจริง และมีประโยชน์จริงมำให้บริกำร ในประเด็นท่ีสองคือกำร

ออกแบบหน้ำจอ มีกำรแนะน ำให้ ออกแบบให้ดูโดดเดน่มำกกวำ่น้ี  ควรมีกำรใช ้ลูกเลน่ เลน่สีตำ่ง ๆ                          
เพื่อดึงดูดควำมสนใจ และยงัแนะน ำให้ดูเวบ็ไซต์ของตำ่งประเทศเพื่อเป็นแนวทำงอีกด้วย 
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5. ประโยชน์ทีไ่ด้จากโครงการ 

  ในระดบับุคคลจัดท ำข้ึนเพื่อให้ผู ้ท่ีสนใจในกำรออกก  ำลังกำยไดสื้บคน้ข้อมูลท่ีต้องกำรจำกคลงักำร

ออกก  ำลังกำยแบบ Weight Training ได้โดยตรง ท ำใ ห้ผู ้ใ ช ้ได้ควำมรู้ ท่ีถูกต้องตรงต ่อควำมต้อง กำร                      

และส่ิง ท่ีผู ้ใช ้ต้องกำรค้นหำและสำมำรถประหยัดเวลำในกำรค้นห ำ สำมำรถค้นหำข้อมูลท่ีต้องกำร                  

จำกคลัง กำรอ อกก  ำลัง กำย แบบ Weight Training ท่ี เ ร ำ จัดท ำ ข้ึน ได้ จำกทุก ท่ี ทุก เ วลำ  โดยคลั ง                                   

กำ รออกก  ำลัง กำยแบบ Weight Training ท่ี เ ร ำ จัดท ำ ข้ึนมำนั้ น ไมม่ีกำ ร เ รี ยก เ ก็บค ่ำ ใ ช ้จ ่ำ ยใ ด  ๆ                                    

จำกกำรเขำ้ใชง้ำน ท ำให้ผู ้ท่ีตอ้งกำรเข้ำใช ้งำนคลังกำรออกก  ำลงักำยแบบ Weight Training ได้รับประโยชน์
สูงสุดจำกกำรเขำ้ใชง้ำนคลงัสำรสนเทศท่ีเรำจัดท ำข้ึน 

 

6. ปัญหา/อุปสรรค และข้อเสนอแนะ 

- ควำมสนใจของสมำชิกในกลุม่ไมต่รงกนั จึงท ำให้ควำมรู้ ควำมเขำ้ใจในเร่ืองท่ีศึกษำมไีม ่

เทำ่กนั และขำดกำรส่ือสำร ท ำให้สมำชิกในกลุม่รับขอ้มลูได้ไมเ่ทำ่กนั จึงตอ้งมกีำรส่ือสำรกนั

มำกกวำ่น้ี  

- สมำชิกภำยในกลุม่ขำดกำรระดมควำมคิด เพื่อเลือกเร่ืองท่ีดีและสนใจรว่มกนั 

- ควำมไมช่ดัเจน ไมเ่ด็ดขำด วำ่จะศึกษำเกีย่วกบัเร่ืองอะไร ไมก่  ำหนดขอบเขตของงำนท่ีแนน่อน 

ท ำให้เกดิกำรแกไ้ขหลำยคร้ัง จึงตอ้งมกีำรพดูคยุกนั เพื่อตดัสินใจรว่มกนั 

- ชว่งเวลำในกำรท ำงำนไมต่รงกนั บำงคนไมไ่ดว้ำ่งในชว่งท่ีตอ้งมำปรึกษำงำนอำจำรย์ แตก่็

แกไ้ขโดยกำรน ำขอ้มูลไปสง่ตอ่ให้เขำ้ใจตรงกนัภำยในส่ือ Social Media 
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7. ภาคผนวก 

 7.1 DC metadata ทีล่งข้อมูล 

1.คูม่อืกำรออกก  ำลงักำยเพื่อกำรรักษำและฟ้ืนฟูกำรบำดเจ็บจำกกำรเลน่กฬีำ 

Title คู่ มือการออกก าลังกายเพือ่การรักษาและฟ้ืนฟกูารบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา 
Creator กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเทีย่วและกีฬา 
Subject  

Description การออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา ท าให้ร่างกายมีความสมบูรณ์แข็งแรงส่งผลให้กล้ามเนื้อ

และข้อต่อต่างๆ ในร่างกายมีการท างานประสานสัมพนัธ์กันได้ดีขึ้น การเกิดอุบัติเหตุขณะ
เล่นกีฬาหรือออกก าลังกายไม่ถูกวิธีเป็นสาเหตุส าคัญทีท่ าให้ผู้ออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา

มีโอกาสได้รับบาดเจ็บ ดังนั้นการป้องกันการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา เป็นส่ิงทีน่ักกีฬา
หรือประชาชนทัว่ไปควรให้ความส าคัญ หากเกิดการบาดเจ็บขึ้นควรได้รับการรักษา ฟ้ืนฟู

อย่างถูกวิธีและรวดเร็ว 
Publisher กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเทีย่วและกีฬา 
Contributor  

Date  

Type  

Format Text/html 

Identifier https://mylibrary4u.wordpress.com/2018/09/11คู่มือการออกก าลังกายเพ/ 
Source  

Language tha 

Relation  

Coverage  

Rights  
 

 

 

 

 

http://dublincore.org/documents/2000/07/11/dcmes-qualifiers/#description
http://dublincore.org/documents/2000/07/11/dcmes-qualifiers/#date
http://dublincore.org/documents/2000/07/11/dcmes-qualifiers/#type
http://dublincore.org/documents/2000/07/11/dcmes-qualifiers/#format
http://dublincore.org/documents/2000/07/11/dcmes-qualifiers/#identifier
http://dublincore.org/documents/2000/07/11/dcmes-qualifiers/#language
http://dublincore.org/documents/2000/07/11/dcmes-qualifiers/#relation
http://dublincore.org/documents/2000/07/11/dcmes-qualifiers/#coverage
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2.ผลกำรฝึกดว้ยยำงยืดและด้วยน ้ ำหนักท่ีมตีอ่ควำมแข็งแรงกลำ้มเน้ือ 

Title ผลกำรฝึกดว้ยยำงยืดและด้วยน ้ ำหนักท่ีมีตอ่ควำมแข็งแรงกลำ้มเน้ือ 

Creator กญัญกมล บวัแกว้ 

Subject สมรรถภำพทำงกำย 
กำรฝึกก  ำลงักลำ้มเน้ือ 
กลำ้มเน้ือ 

Description  

Publisher มหำวทิยำลยัศรีนครินทรวโิรฒ 

Contributor พนัธ์วริำ ขวญับูรณำจนัทร์., อำจำรย์ท่ีปรึกษำ. 
มยุรี ศุภวบูิลย์., อำจำรย์ท่ีปรึกษำ. 

Date  

Type  

Format Text/html 

Identifier http://search.swu.ac.th:1701/primo-

explore/fulldisplay?docid=ALEPH_MONO000096736&context=L&vid=SWU&lan

g=en_US&search_scope=default_scope&adaptor=Local%20Search%20Engine&ta
b=default_tab&query=any,contains,%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%87

%E0%B8%A2%E0%B8%B7%E0%B8%94&sortby=rank&facet=rtype,include,t
heses&mode=Basic&offset=0 

Source  

Language tha 

Relation  

Coverage  

Rights ลิขสิทธ์ิเป็นของมหำวทิยำลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 
 
 
 
 

http://dublincore.org/documents/2000/07/11/dcmes-qualifiers/#description
http://dublincore.org/documents/2000/07/11/dcmes-qualifiers/#date
http://dublincore.org/documents/2000/07/11/dcmes-qualifiers/#type
http://dublincore.org/documents/2000/07/11/dcmes-qualifiers/#format
http://dublincore.org/documents/2000/07/11/dcmes-qualifiers/#identifier
http://dublincore.org/documents/2000/07/11/dcmes-qualifiers/#language
http://dublincore.org/documents/2000/07/11/dcmes-qualifiers/#relation
http://dublincore.org/documents/2000/07/11/dcmes-qualifiers/#coverage
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7.2 ภาพการท างาน 

 

 

ภำพประกอบท่ี 6 รูปถำ่ยระหวำ่งหำขอ้มลู 

 

7.3 ส่ิงทีไ่ด้เรียนรู้จากการท า Project นี้ (L: what I have learned (สะท้อนคิดส่ิงทีไ่ด้เรียนรู้จากการท า 

project) 

 ส่ิงท่ีไดเ้ รียนรู้จำกกำรท ำโครงกำรน้ี ท ำให้ได้คิดและลงมอืจดัท ำคลังสำรสนเทศจริง ๆ อำจจะไมไ่ด้

ลงมือท ำจริงแบบเต็ม แตอ่ยำ่งน้อยกไ็ด้เรียนรู้เกี่ยวกบัขั้นตอนและวิธีกำรด ำเ นินงำน ท่ีถูกต้อง  กำรวำงแผน

และกำรออกแบบโครงกำร กำรเกบ็รวบรวมขอ้มลู กำรจดัระบบทรัพยำกร กำรออกแบบหน้ำจอกำรสืบค้น 

ท่ีสะดวกต ่อกำรค้นหำของผู้ใช ้ กำรลงข้อมูล Dublin Core Metadata กำรก  ำหนดเ ง่ือน ไขกำรใ ช ้งำน                     

และกำรสัมภำษณ์เพื่อเกบ็ Feedback อีกทั้งยังไดศึ้กษำเกีย่วกบัเ ร่ืองกำรออกก  ำลังกำยแบบ Weight Training 
มำกข้ึน ขอ้มลูในสว่นของมดักลำ้มเน้ือ อุปกรณ์ ทำ่ออกก  ำลงักำยตำ่ง ๆ อีกดว้ย  

 ส่ิง ท่ีนอกเหนือจำกควำมรู้ในกำรท ำงำน ยังมีเ ร่ืองของประสบกำรณ์กำรท ำงำนร่วมกนักบัผู ้อ่ืน             

ท ำให้ได้ทรำบวำ่กำรส่ือสำรเป็นส่ิงส ำคญัมำก ๆ เพรำะหำกไมม่กีำรส่ือสำรกนั หรือส่ือสำรกนัไมเ่ข้ำใจ              

กจ็ะท ำให้เกิดกำรเห็นภำพไมต่รงกนั สมำชิกภำยในกลุม่รับขอ้มลูไมเ่ทำ่กนั ไมท่รำบเ น้ืองำนของตนเอง              

ท ำให้กำรท ำงำนลำ่ช ้ำ เ ร่ืองกำรตัดสินใจท่ีไมเ่ ด็ดขำด ไมช่ ัดเจนวำ่จะท ำโครงกำรเกี่ยวกบัเ ร่ืองอะไร              



14 

 

ขอบเขตของงำนไมช่ดัเจน ท ำให้ต้องแกไ้ขหลำยคร้ัง รวมไปถึงกำรขอควำมชว่ยเหลือจำกบุคคลภำยนอก                            

ท่ีเกี่ยวเ น่ืองจำกเ ร่ืองกำรตัดสินใจไมเ่ ด็ดขำด ไมช่ ัดเจน ส่งผลให้ข้อมูลท่ีน ำไปพูดกบับุคคลภำยนอก                       

ไมช่ดัเจน ไมน่ำ่เชื่อถือเทำ่ท่ีควร และกำรหำข้อมูลท่ีไมม่ำกพอ ท ำให้เกิดควำมสับสน ควำมไมรู้่ในเ น้ือหำ

บำงส่วน ท ำให้ต้อง กลับไปค้นหำข้อมูลหลำยรอบ โดยสมำชิกในกลุ ่มจะน ำส่ิ ง ท่ีดีและข้อผิดพลำด                    
ในโครงกำรน้ีไปเป็นบทเรียนในกำรท ำงำนคร้ังตอ่ ๆ ไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


